談談過胖的問題 by 鄭美瑛
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提前可般人都菩歡阱，小的時候胖，一看上去很有極;中年以後發胖，看上
﹒去很福相，並且常會不用然的得到朋友們的恭維話「你發一瞄了
1
」但是科學進
展到今白，從科種扭計數字一看來，一個人到了中年阿以後宵以不發阱，為佳，因為 身體太胖的人常常會提致心臟病、高血壓、悟尿病及腎臨病等。換何話說，太 胖的人因為多，柄，所以壽命也就縮垣。中年過并在我國並不若歐美的情況那麼 位草，但也得開始注立起來，在歐美各國這棋然是一假但以泣的健康問屆，因 為歐美人士過胖的百分故相當的高，無論在報竿，雜誌上或電關及廣播節目土 天天有勸人減胖的廣告及新聞，此外向右誠胖診療室的設立，專門幫助及指導 病人如何故胖，在美國紐約城史右心臟柄的研究肝，研究心臟病具體這及其他 因束的問品。亦可見彼邦人土對過昨問逝的前一間。
究竟為什且會發胖呢?致扑原閃很多，但六多數人發件是出為吃得太多，
6.
‘明一個人到了中年，巴不若年青峙的活躍而且新陳代謝寧
仰詩刊叭兩也逐淌下降，所以能量的需要六六誠小，但如吃食一若 恤，
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吶年青時一位或竟而加多，則所剩餘的能量便在身體中轉
-FAU
旬贊成脂肪府有起來。所以如呆要不胖就不能多吃，這也
帆耳斗，郭樹是一個習慣，往往習慣形成以後很不容易改變，所以在 潮叫起
w
年青時就應該養成不多吃的習償。
耐心事
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、旬至於過胖的人可叫設法誠胖，但是誠胖並不是一件
恥
HRS
輛軍純的事情，決不可以草率從事，我會經認識一個朋
…啊瑛叫做如站站前揣一問路做此前缸恥 蜘
μ
川
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一定的辦法甘甜，結呆體章是誠輕了，但是身體的揖康
例，叭，前也從此一眠不振，不久使得病身亡。其他像這一穎的不 啊恥肝、叫幸事件當然很多，昕叫徒事減輕體重的人必頭答揖其事 ，'，"。
在城輕體重自前第一是要下一個六的決心，因為減輕體重可以做得到但不
是一、二天的事，往往需要一個長的時期方才可以達到目的，並且連到目的後 還要推持理想的體重值不再加重，第二個步驟是請教醫生，在外國有專門誠輕 體重的專家，在我國雖沒有此種專門人才，但能與醫生或營養學家商談後再質 行較為妥當。一般講來誠草木應該進行得很快，每星期最理想誠去的重量為一 磅至二磅宅，每日少吃泊、描及碳水化合物，多吃蔬菜(除去洋薯及甘語)及 水果(除去香蕉)，如果可阿以把你每日吃的食物計算它的營養量及熱量並把它 寫下來常然是最好的辦法。總之，誠輕貢量是以不損害健康為原則，萬一每日 進食宣很少因而得不到足移營養量的時候，恐怕祇能用推太命丸來補拔了。
如果你現在是過胖的話奉勸你就開始誠輕體重因為遺對你的身心都是有利
的。
(上接第七頁)
背過兒童懼怕的原因是對於突然發生的事，或是沒有想到的事，一旦降臨
，由肝、心理毫無準峭的閥混。譬如
•• 
一個球突然掉到俏的頂上，巨六聲音突然
爆發，因為他對這些事俏皮有經驗，一時不知道怎接處理，就會嚇偉大哭起來。
而一個懼怕的原因，前是看到陌生的人，或是奇怪的東西。至於陌生的人
同奇怪的東吋本身根本沒有可怕的必要，因為年幼的兒童門目前沒有接喝過，對 於他們臼不
j 晶晶又不熟悉，就會感到恐懼，有時看到黨衣服掛在牆上，也可能
嚇哭。
還有一個原因，就是身體上世到意外的災害。每譬如他怕羔睛，可能由世他
在持暗時擇
f
一跤，或是品峙中有什麼東西掉下來.，他不敢自己出去，可能是
別的大一點的叫章恐嚇過他，或是在品暗的地方打到過他。他怕下雨雷聲，可 能是半夜祖被官叫聲吵懼，又看到被風吹起的窗布來回措訕。兒童常常從別的 兒童那祖車來恐懼，本來他自己並不知道，而是經過一番敘述寸，好像得傳染病 )樣的，輝這個人身上傳給那個人。
有時我們為了使
(1
主均由，或是服從，說自曾館、、醫生、六狗、壞人來恐
嚇他，對待一個嬌峭的幼兒用這個方法，質在是太盛忍了，這種懼怕，一直到 他成年臼後，可能還會繼續。當然去們想謹兒童絕對的不恐懼，是不可能的， 但是，我們應該誡少他恐懼的機會，幫助他認識同瞭解幽龍在他凹間的新奇的 世鼠，我們自已先不要恐懼，他就不會被「傳染」，我們培養他的勇敢，也就 是說拒絕用恐嚇來作管里兒童的方法。 更正
•• 
第二期第一卷第十六頁「插圖及材料說明」部分，第一種係第三種，第 三種係第一種，第三種係第二矗立誤，特此更正。
錢教授卓升當還第四屆 中羊家改學
A 管理事長
中華家政學會第三屆年會中，選出理事九人、監事一一一人，繼於十月七
日在師六家政系召開第四屆第一次直鹿事聯席會議，依照會章選舉理事長
白常務理監事，並抬舉職員，結呆如下
•• 
心理事長錢卓升總幹事 叫常務理事楊希賢丈量日 的理事朱閉，會計 向監事吳坤事務
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